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PILATES --> L'objectiu és tonificar els musculs, enfortir el nucli ab 2 _‘qd'exercicis de tot el cos. A pilates terra

s’utilitza material addicional per millorar la varietat i la intefsitat i/o dificultat dels exercicis

IOGA --> A donal0 t’oferim classes de loga Dinamique tradicional perd amb exercicis fluids i dinamics.

Objectiu: estirar tot el cos, enfortir-lo i relaxar : \ - X
FIT&CORE--> Sessio on trebal i s i amb exercicis i séries continuades. Aquestes classes es treballa sota
els principis del Pilates, pero es poden treballar molts més exercicis funcionals, de forca, resisténcia, etc...

PILATES/IOGA EMBARA

L’objectiu és recuperar de tot el que en 'embara
KUNDALINI --> Estil de loga que busca l'equi
vigorosa i energética en séries anomenades Ki

ia a través dels pranayames (respiracions) i

ela d.xador

inalitats com la desintoxicacio de

entre moltes altres a nivell fisic, mental, en al i espiritual. Les classes son de 80-90°

PILATES/IOGA AERI --> Técnicaen lag aslladem els exercicis del Pilates/loga classic

DEFINICIO CLASSES DE PILATES MAQUINES

INICIACIO --> ai han fet pilates amb maquines. Aprendras a
minim de 3 sessions i = p—
ESSENCIAE= !

ESSENCIAL+ -

INTERMED%
Treballaras a

TERAPEUTIC
operatories, et

 Les classes es podran recuperar durant 30 dies si s’anul-lan amb
un minim de 3h d’antel-lacié « Donal0 es reserva el dret a modifcar 'horari, el tipus de classe o els professors i professores si fos necessari.
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https://www.google.com/search?q=sdona10+alfons+Xii&oq=sdona10+alfons+Xii&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIPCAEQLhgNGK8BGMcBGIAE0gEINjgwN2owajeoAgCwAgA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#

